
 

 

  

  
  مهارت هاي فرزند پروري پيشگيرانه بخش  دوم

  .در زندگي و فعاليت هاي فرزندانمان شركت داشته باشيم  

  فرزندمان  خواسته بپردازيم دقيقه به كاري كه  15روزانه دست كم.  

دقيقه ،براي ايجاد يك رابطـه قـوي بـين والـدين و فرزنـدان       15انجام فعاليت هاي مشترك با فرزندان به مدت حداقل روزي  
مـي تـوانيم    . بهتر است انتخاب نوع فعاليت را با توجه به خواست بچه ها به طور مشـترك انجـام دهـيم   .  اهميت اساسي دارد 

در بازي مورد علاقه فرزندمان  شركت كنيم و تعيين قواعد بازي را به عهـده او  نيم يا هم بخوا علاقه فرزندمان  را باكتاب مورد 
  .پانزده دقيقه حداقل زمان است چنانچه بتوانيم زمان بيشتري را اختصاص دهيم  نتايج بهتري خواهد داشت .بگذاريم

 از فعاليتهاي فرزندمان  حمايت كنيم. 

فرزندمان  در يك زمينه ورزشي يا هنري يا فرهنگي مشغول فعاليت است تـا آنجـا كـه برايمـان  مقـدور اسـت در بـازي و        اگر 
تمريناتش شركت كرده و مانند يك تماشاچي خوب او را تشويق كنيم ازتلاشهايش تعريف كنيم  و موفقيت در اين خصـوص را  

  .واست و سليقه او را در انتخاب فعاليت ها در نظر بگيريمدر اين مورد مهم است كه خ. به فعاليتش نسبت دهيم 

  همواره رفتارخوب را با واكنش فوري پاسخ دهيم.  

براي تثبيت و تداوم رفتار خوب فرزندمان  تلاش كنيم  وقتي كاري را به نحو مطلوبي انجام ميدهد كلمات تشويق آميز زيـادي  
فكـرميكنم واقعـĤ استعدادشـو داري، واقعـĤ      :مـثلآ . .وقع و مناسب استفاده كنيـد بجا بم مورد استفاده قراردهيم  و از اين كلمات

گرفتـي ايـن    همه جوانـب را در نظـر   ،موضوع رو درك كردي، به كاري كه كردي افتخار ميكنم، ميدونستم ازعهده اش برمياي
  ...و كارت حرف نداره، خوب پيشرفت كردي ، آفرين، تبريك ميگم ، بهترين شيوه تفكر است

  هنگام صرف غذا از فرصت استفاده كنيم  و  اخبار روزانه را با  خانواده تبادل كنيم.  

بـا   ،اندن ساعاتي  در كنار يكديگر استدر زندگي سريع كنوني مشكل بسياري از خانواده ها نداشتن وقت كافي براي گذر 
ر كنار هم غذا صرف كنند فرصت زيادي بـراي  اين حال اگر خانواده ها برنامه هاي خود را طوري تنظيم كنند كه بتوانند د

 پژوهش هايي وجود دارد كه فقط  غذا خوردن اعضاي خانواده با هم را پيشـگيري كننـده از اعتيـاد    . تعامل خواهند داشت
توصيه مي شود موضوع صحبت هاي هنگام غذا بيشتر موضوعات مثبت باشد و بحث كردن راجع به مباحث .  دانسته است
  .ه و آزار دهنده مناسب اين جلسه نيست ناراحت كنند

 زندگي فرزندمان  باشيم   مراقب زمانهاي پراسترس در.  

امروزه نوجوانـان  . يكي از دلايل عمده ي مصرف سيگار و مواد غير مجاز در نوجوانان قرارگرفتن در شرايط استرس زاست 
مسائلي ازجملـه فقـدان   . آنان را پراسترس مي كندبا مسائل و مشكلات زيادي در زندگي روزمره روبرو هستند كه زندگي 

نظارت يك بزرگسال ،تغيير ساختارهاي خانواده، كمبود فضاي آموزشي و تفريحي و تعـاملات اجتمـاعي مناسـب ،فقـدان     
  .الگوي مناسب، فشار همسالان و خشونت هاي محيطي

  دانشگاه علوم پزشکی

 و خدمات بھداشتی درمانی کاشان



 

 

گـر روي مـي آورنـد و فكـر ميكننـد ايـن مـواد        برخي نوجوانان براي مقابله با مشكلات زندگي به مصرف سيگار يا مواد دي
  .موجبات تسلي خاطر و فراموشي آنان را فراهم ميكنند

گاهي لازم است فرد بزرگسالي به آنان كمك كند فردي كه كودكان بتوانند تشويش ها و نگراني هاي خود را بـدون هـيچ   
كه ميتواند به كودك و نوجوان كمـك كنـد تـا در     مهم ترين عاملي.واهمه اي از طرد يا متهم شدن  با او در ميان بگذارند

  .اين گونه مواقع به مصرف مواد روي نياورد علاقه و حمايت والدين يا حداقل يكي از آنها است

  .قانون هاي روشن و صريح بگذاريم و عواقب عدم رعايت قانون را تعيين كنيم

 اريم فرزندانمان در ميان بگذ پيشاپيش با را قوانين و انتظارات خود.  

بايستي قوانين روشن وضع . يكي از عوامل خانوادگي پيشگيري كننده از مصرف مواد داشتن قانون و نظم در خانواده است 
به فرزندمان تفهـيم كنـيم  كـه    . بگوييم چرا لازم است در خانواده قانون داشته باشيم و هر قانون چه فايده اي دارد. كنيم

  .ين و انتظارات خانواده چه عواقبي دارد قانون شكني يا ناديده گرفتن قوان

اين قوانين ميتواند راجع به تكاليف مدرسه ،كارهاي روزمره ،رفتار درمنزل يا بيرون رفتن از منزل باشد، پيامدهايي را براي 
در  قانون شكني در نظر بگيريم  ودر صورت نقض قانون  آنها را پيگيري كنيد ، اگـر عـواقبي را كـه در نظـر گرفتـه ايـم       

اند اين قوانين را ناديده صورت نقض قانون اجرا نكنيم  كودك چنين مي پندارد كه اين قوانين چندان اهميت ندارندو ميتو
اگر نسبت به قوانين نظارت نداشته باشيم  و خود نيز قوانين اجتماعي حـاكم برجامعـه را رعايـت نكنـيم  كودكـان      بگيرد 

 پاداش ها و عواقب منفي بر اساس سن، .ميكنند و  ما را زير سوال ميبرندرا نقض  راحت تر قوانيني كه ما تعين كرده ايم 
  ..اهميت موقعيت و شخصيت فرزندمان  متفاوت است

  رعايت قانون راتشويق كنيم.  

هـاي   -تشـويق . اگر چه انتظار داريم قانون در خانواده رعايت شود اما فراموش نكنيم كـه رعايـت قـانون را تشـويق كنـيم     
فتن، تهيه بلـيط جهـت   و دادن امتيازاتي مثل  گذراندن وقت بيشتر با كامپيوتر،   نيم ساعت ديرتر به رختخواب ر كلامي

)  در حـد منطقـي  ( ، گردش خانوادگي اضافي، افزايش ساعات ديدن برنامه هاي تلويزيـون  يا سالن ورزشي ،استخر ،سينما
  .براي تشويق مناسب است

 ت كنيم عواقب قانون شكني رادقيق رعاي.   

اگر رابطه خوبي با فرزندانمان داشته باشم و قوانين را هم خوب توضيح داده باشيم آنها عواقب قانون شكني و تنبيه هـا را  
تنبيه هايي مانند گذراندن وقت كمتر  با كامپيوتر، محروم كردن از رفتن به  اسـتخر ،سـينما ،سـالن     .هم بهتر مي پذيرند

رنامه هاي تلويزيون يا بازي كامپيوتري و تعطيلات آخر هفته را در خانه ماندن بـراي ايـن   ورزشي، كاهش  ساعات ديدن ب
  .منظور مناسب است

  درمورد اينكه چرا مصرف سيگار و الكل و مواد قابل قبول نيست صحبت كنيم .  

بدي  براي د، الگوي به درس و مدرسه آسيب خواهد رسي: بگوييم  "مثلا. عواقب سيگار كشيدن را به بچه ها گوشزد كنيم
ديگران  تاثير  ت خواهي بود ، به ريه هايات آسيب ميرسد ، دندانهايت زرد مي شوند، روي ارتباط باخواهر يا برادر كوچكتر

  .خواهد گذاشت... تاثير نامطلوب روي كل اعضاء خانواده و منفي خواهد داشت، 


